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焦虑 情绪 的 阅读 疗法 实证 研究 “ 
尺 高 校 女 职工 育儿 焦 上 处 为 例 


目 林 佳 瑜 
广东 工业 大 学 图 书馆 广州 510006 


摘要 : [目的 /意义 ] 高 校 女 职 工 是 职场 女性 的 部 分 缩影 ,职场 女性 身 兼 母亲 的 角色 ,意味 着 大 部 分 女 职工 
在 承担 工作 的 同时 还 承载 着 孕育 生命 和 教育 小 孩 的 使 命 ,承受 更 多 育儿 责任 和 压力 ,需要 面临 和 处 理 各 类 情绪 
的 困扰 ,其 中 焦虑 情绪 和 育儿 焦虑 在 她 们 身上 尤为 突出 。[ 方 法 /过 程 ] 以 育儿 焦 虐 为 切入 点 ,初步 选取 有 育儿 
焦虑 的 高 校 女 职工 ,对 备 选 对 象 使 用 艾 森 克 情绪 稳定 性 测验 作为 干预 前 情绪 状况 的 评定 方法 ,进而 确定 阅读 疗 
法 的 相关 实验 对 象 , 通 过 设计 有 针对 性 的 阅读 方案 ,分 三 个 阶段 逐步 深入 展开 阅读 治疗 , 辅 以 各 种 媒介 和 方式 
对 实验 对 象 进 行 全 程 指导 和 干预 ,最 后 再 次 通过 调查 问卷 和 艾 森 克 情 绪 稳 定性 测验 评估 实验 对 象 的 阅读 疗效 。 
[区 时/ 结论 ] 检测 结果 显示 ,此 次 阅读 疗法 是 有 较 好 疗效 的 ;焦虑 情绪 的 阅读 滞 法 , 需 找 准 切 入 点 ,对 症 下 书 , 治 

台 本 结合 ,书籍 配伍 ,有 主 有 次 ,逐步 深入 阅读 治疗 。 
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阅读 疗法 艾 森 克 情绪 稳定 测试 


国内 有 关 阅 读 疗 法 "的 实证 研究 主要 集中 针对 


在 校 大 学 生 ”“ 或 青少年 学 生 ”” ,关于 其 他 群体 如 高 


校庆 年 教工 .中 年 教工 ,老年 职工 等 


的 实证 研究 较 少 ， 


而 全 关 高 校 女 职工 育儿 焦虑 的 阅读 疗法 实证 研究 在 国 


内 有 还 未 见 公开 文献 报道 。 高 校 女 职工 是 职场 女性 的 部 


卫生 中 心 (杭州 市 第 七 人 民 医 院 ) 针 对 都 市 人 群 的 压 


力 来 源 等 问题 发 


据 统计 和 分 析 ,结果 显示 ,孩子 教 


出 了 5 万 份 调查 问卷 ,并 进行 了 大 数 
育 引 发 女性 焦虑 情绪 


的 案例 不 在 少数 ,其 中 ,孩子 成 绩 和 担心 教育 方法 不 够 
好 是 困扰 女性 最 严重 的 两 个 问题 之 一 “1 。 仅 2017 年 ， 
因为 焦虑 及 相关 问题 到 该 院 就 诊 的 患者 即 高 达 三 四 


分 缩影 ,职场 女性 身 兼 母 亲 的 角色 ,意味 着 大 部 分 女 职 


工 在 承担 工作 的 同时 还 承载 着 孕育 生命 和 教育 小 孩 的 


使 命 ,承受 更 多 育儿 责任 和 压力 ,需要 面临 和 处 理 各 类 


情绪 的 困扰 ,其 中 焦虑 情绪 和 育儿 焦虑 在 她 们 号 上 无 
为 突出 。 国 内 的 儿 份 相关 的 调查 报告 中 也 表明 了 这 


点 ,如 ,2017 年 5 月 ,UC 大 数据 发 布 


国内 首 份 《中 国 母 


亲 * 焦 虑 指数 "报告 》” ,报告 显示 ,母亲 焦虑 指 数 排名 
前 十 的 城市 均 为 一 二 线 城 市 ,在 年 龄 分 布 上 ,80 后 母 


亲 是 最 焦虑 人 群 ,随后 是 90 后 与 70 


后 母亲 , 排 在 母亲 


万 人 次 ,该 院 为 此 先后 开设 了 焦虑 障 但 专科 门诊 和 焦 


虑 障碍 病房 , 且 很 多 到 该 院 睡 | 


民 中 心 治疗 失眠 的 患 


也 是 因为 焦虑 。 同 时 ,2017 年 男 一 份 针 对 北上 广 深 共 


2 万 位 中 国 职场 女 怕 


状况 和 白皮书》 显示 ,75% 的 职场 女 1 
九 大 亚 健康 状态 更 成 了 职场 人 士 
民 差 ,疲倦 多 、 
则 由 于 生理 年龄 .孩子 家庭、 工 


降 . 睡 


颈椎 疼痛 等 " 


进行 问卷 调研 的 《职业 女性 健康 


性 处 于 亚 健康 状态 ， 
的 通病 ,如 记忆 力 下 
,而 中 年 职场 女性 
作 等 因素 的 影响 , 承 


担 着 更 大 的 精神 压力 ,在 工作 和 生活 双重 快 节奏 的 压 
力 下 ,中 年 职场 女性 面临 的 情绪 亚 健康 问题 吗 待 女性 


焦虑 的 前 三 个 问题 分 别 是 小 孩 教育 小孩 健 康夫 妻 家 ”自身 和 社会 重视 。 
庭 关 系 。 男 外 ,2017 年 12 月 份 , 浙 江 大 学 医学 院 精神 鉴于 对 外 界 调研 资料 的 感触 ,同时 参考 了 国内 外 


* 本 文系 广东 省 教科 文 卫 工会 项 目 “ 阅读 疗法 对 高 校 女 职工 情绪 亚 健康 的 研究 "(项 目 编号 : 2018jkwwgh029) 和 广州 市 哲学 社会 科学 发 展 “ 十 


三 五 ”规划 2018 年 度 项 目 “ 基 于 阅读 疗法 的 职场 女性 情绪 亚 健 康 的 研究 


果 这 = 
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阅读 疗法 的 相关 信息 ,在 心理 咨询 师 的 建议 下 ,笔者 党 
试 将 缓解 甚至 克服 焦虑 情绪 的 阅读 传递 给 更 多 的 父 
母 。 焦 虑 的 问题 有 很 多 ,为 能 够 针对 性 地 治疗 ,必须 找 
到 对 应 的 突破 口 “对 症 下 书 ”, 以 达到 更 好 的 治疗 效 
果 。 本 研究 有 针对 性 地 筛选 有 育儿 焦虑 的 高 校 女 职工 
为 实验 对 象 ,以 育儿 焦虑 为 问题 的 切入 点 ,展开 阅读 疗 
法 研究 ,深入 探讨 治疗 和 缓解 中 年 女性 的 焦虑 情绪 。 
期 望 通 过 本 次 实证 研究 推广 大 众 阅读 ,帮助 更 多 陷于 
情绪 亚 健康 的 女性 群体 。 
2 ”研究 思路 和 方法 

为 更 好 地 践 行 本 次 的 阅读 疗法 ,笔者 前 期 做 了 大 
量 的 准备 工作 ,并 成 立 了 课题 组 ,参考 和 借鉴 国内 外 阅 
读 痒 法 研究 的 资料 和 方案 ,结合 相关 心理 咨询 师 和 专 
家 硬 建 议 ,设计 了 此 次 阅读 疗法 实证 研究 的 总 体 思 路 


(1) 设 计 “ 高 校 女 职 工 育 儿 焦虑 ”调查 问卷 ,对 广 
加 到 内 的 部 分 高 校 女 职工 进行 调研 ,初步 选取 有 育儿 
焦虑 的 女 职 工 ;对 备 选 对 象 使 用 人 艾 森 克 情绪 稳定 性 测 
骗 确 为 干预 前 情绪 状况 的 评定 方法 ,进而 选取 和 确定 


加 (2 ) 实验 对 象 属于 上 有 老 下 有 小 的 中 年 职场 女 
性 . 受 各 个 实验 对 象 的 地 理 位 置 和 时 间 的 限制 ,整个 阅 
读 疗 法 的 指导 和 干预 都 是 通过 在 线 互动 进行 ,为 了 方 
健 酝 送 资料 ,我 们 建立 了 qq 群 和 微 信 群 ,同时 配合 个 
案 访 痰 .qq 语音 、 微 信 语 音 、 电 子 邮件 .电话 等 方式 , 辅 
助 代 视频 .音乐 ,图片 等 方式 对 实验 对 象 进行 全 程 指导 
和 果 预 ,并 按 阶段 给 实验 对 象 评分 。 

(3) 针 对 实验 对 象 的 情况 ,此 次 阅读 疗法 分 三 个 
阶段 ,每 个 阶段 的 阅读 都 有 不 同 的 要 求 ( 详 见 第 4 节 )， 
其 中 进入 阶段 二 和 阶段 三 的 阅读 治疗 时 ,要 求实 验 对 
象 除了 阅读 和 写 心得 体会 外 ,还 必须 根据 书本 的 指导 
做 相应 的 各 种 训练 ,并 记录 自身 的 实践 效果 ,采用 书 上 
的 指导 , 付 诸 行动 与 孩子 或 他 人 沟通 ,并 通过 各 种 方式 
强化 且 坚 定 地 训练 自己 的 言行 和 思维 。 对 个 别 阅 读 时 
间 不 稳定 或 视力 容易 疲劳 的 实验 对 象 , 辅 以 课题 组 录 
制 的 音频 或 APP 听 书 。 

(4) 最 后 ,再 次 使 用 “高 校 女 职工 育儿 焦虑 "调查 
问卷 和 艾 森 克 情绪 稳定 性 测验 作为 干预 后 判断 效果 的 
评定 方法 ,对 干预 前 后 的 阅读 结果 的 总 均 分 和 各 因子 
得 分 进行 比较 ,对 实证 结果 进行 数据 分 析 和 总 结 ,采用 
单 组 前 后 比较 法 ,不 设 对 照 组 ,比较 前 后 测试 结果 , 确 
定 阅 读 治疗 效果 。 
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有 必要 解释 一 下 ,为 何 采用 艾 森 殉 情绪 稳定 性 测 
验 而 不 是 焦虑 量 表 测 试 , 因 课题 前 期 笔者 通过 对 自身 
经 历 和 身边 案例 的 梳理 发 现 ,育儿 焦虑 很 多 情况 下 仅 
仅 是 焦虑 的 表象 ,自身 看 竺 和 处 理 问题 的 认 知 角度 或 
思维 方式 才 是 焦虑 产生 的 关键 所 在 ,同时 与 心理 咨询 
师 探 讨 也 发 现 ,焦虑 情绪 并 不 代表 已 经 患 上 焦虑 证 ,而 
焦虑 量 表 仅 能 用 于 焦虑 证 的 诊断 及 程度 划分 ,对 自诉 
为 焦虑 的 实验 对 象 的 其 他 心理 状况 则 无 法 检测 , 而 干 
扰 中 年 女性 的 情绪 可 能 是 多 方面 的 ,焦虑 背后 可 能 还 
伴随 更 深层 次 的 其 他 情绪 在 干扰 她 们 。 因 此 ,在 参考 
国外 有 关 焦 虑 阅读 疗法 研究 的 基础 上 ” ,本 课题 确 
定 采 用 艾 森 殉 情绪 稳定 性 测验 。 艾 森 殉 情绪 稳定 性 测 
验 是 由 英国 伦敦 大 学 的 心理 学 教授 艾 森 克 设计 ” ， 
可 分 别 从 自卑 感 .抑郁 性 、 焦 虑 .强迫 症 、 依 赖 性 疑心 
观念 和 负 罪 感 等 7 个 方面 来 综合 评估 参与 者 当前 的 心 
理 健康 状况 ,适合 本 研究 有 关中 年 女性 心理 状况 的 
检测 ,有 针对 性 地 找到 伴随 焦虑 的 其 他 的 干扰 情绪 , 畏 
助 一 起 治疗 ,对 治愈 焦虑 的 效果 会 更 佳 。 


3 ”实验 对 象 的 科 选 


3.1 筛选 实验 对 象 的 调研 问卷 及 结果 

课题 组 在 咨询 相关 心理 咨询 师 和 教育 专家 的 情况 
下 ,设计 了 “高 校 女 职工 育儿 焦虑 ”调查 问卷 ,用 于 初 
步 选 取 本 课题 的 实验 对 象 ,评估 方法 为 :排除 问卷 中 的 
第 1.2 和 24 题 ,其 余 的 各 个 问题 中 只 要 调研 者 有 超过 
7 题 选择 答案 “是 ”, 即 初步 认为 其 处 于 育儿 焦虑 的 状 


Pe 


在 线 上 和 线 下 同时 发 布 该 调查 问卷 ,最 终 , 共 收 到 
有 效 答卷 128 份 ,在 答卷 中 ,实验 对 象 对 于 第 24 题 “ 愿 
意 参加 阅读 疗法 ,缓解 育儿 焦虑 " 勾 选 了 “同意 "的 ,将 
进入 关于 阅读 疗法 时 间 、 过程、 要 求 等 的 调查 ; 勾 选 了 
“不 同意 "的 ,本 张 答卷 就 作答 完毕 了 。 经 过 统计 ,发 
现 有 47 位 调研 对 象 是 处 于 育儿 的 焦虑 状态 ,而 这 47 
位 调研 对 象 中 有 41 位 勾 选 了 愿意 参加 阅读 疗法 。 但 
在 接 下 来 有 关 阅 读 疗 法 的 可 支配 时 间 、 精 力 、 身 体 状 
况 ,环境 等 因素 的 调查 中 ,41 位 备 选 对 象 只 有 22 位 较 
为 符合 本 课题 的 阅读 疗法 方案 的 要 求 ,其 他 调研 对 象 
由 于 时 间 精力、 身体 、 环 境 等 各 种 因素 影响 , 暂 不 适合 
长 时 间 参 与 本 次 的 阅读 疗法 。 调 查 结果 部 分 显示 见 
表 1。 

3.2 艾 森 克 情绪 稳定 性 测验 的 结果 
对 22 位 初步 筛选 的 对 象 进行 艾 森 殉 情绪 稳定 性 
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表 1 “高 校 女 职工 育儿 焦虑 ”调查 问卷 调研 结果 测验 ,结果 如 表 2 所 示 。 通 过 表 2 可 以 发 现 ,共有 15 
问题 结果 位 调研 对 象 呈 显 性 焦虑 状态 ,分别 是 3 人 轻 度 ,9 人 中 
1 年 龄 33 岁 以 上 度 ,3 人 重度 。 此 外 ,有 7 位 调研 对 象 的 焦虑 情绪 没有 
2 人 NI 2 检测 为 显 性 ,而 主要 为 其 他 的 情绪 ,如 抑郁 、 自 卑 、 强 
ed eb “人 追 . 依 赖 . 负 罪 .疑心 等 , 详 见 表 2。 从 中 可 以 发 现 , 自 
4. 给 小 孩 在 校外 报 兴趣 班 超过 两 个 86 人 oo 的 
诉 》 焦虑 的 实验 对 象 ,背后 还 可 能 隐藏 着 自卑 、 抑 
5. 感觉 是 受 了 身边 的 朋友 或 同事 等 的 影响 才 将 小 孩 送 去 上 66 人 ee et bin 
兴趣 班 的 迫 态 ， , 任 坊 网 详 闻 ; 
6 我们 会 有 针对 性 地 辅助 治疗 这 些 情绪 状况 。 
7. 经 常 陪伴 作业 或 比较 关注 小 孩 做 作业 81 人 因 本 次 阅读 疗法 只 针对 焦虑 情绪 显 性 的 调研 对 
8 经 常 听 叫 、 乱 过 小 孩 或 与 小 孩 冷 上 3 象 ,其 余 在 艾 森 克 情绪 稳定 性 测验 中 焦虑 情绪 没有 显 
es Rw 性 的 调研 对 象 则 没有 被 选择 进入 此 次 的 阅读 疗法 。 而 
. 会 将 自己 的 小 孩 和 别人 的 小 孩 做 对 比 87 人 ee 上 村 
BE ne eit in 正如 之 前 所 预料 ,这 15 位 有 焦虑 情绪 的 调研 对 象 还 伴 
11. 看 到 自己 的 小 孩 不 如 别人 家 的 小 孩 会 焦急 或 焦虑 52 人 二 绪 亚 健康 , 少 则 同时 2 个 症状 ,多 则 同时 
12. 为 了 陪伴 孩子 成 长 或 学 习 的 需要 ,自己 可 以 不 去 工作 , 专 。 ”16 人 随 着 其 他 的 情绪 亚 健康 , 少 则 同 后 人 折 
4 个 症状 , 且 症 状 程度 有 不 少 是 中 度 或 重度 , 详 见 表 3 
Sn a 的 统计 (15 位 实验 对 象 都 未 见 负 罪 和 疑心 症状 ,因而 
孩 制定 了 详细 时 间 安排 ,并 要 求 小 孩 执行 25 人 en 
受 小 孩 不 听话 或 项 嘴 36 人 表 3 未 列 人 统计 ) ,为 了 更 好 地 ， 册 IE 
F 小 孩 的 学 习 成 绩 或 成 长 过 程 中 其 他 问题 持续 无 法 达 ”22 人 关 数 据 ,我 们 用 英文 字母 编号 代表 相关 的 实验 对 象 ， 
自己 的 预期 ,会 觉得 慌乱 或 者 没 面 子 “WY” 代表 测试 的 结 
最 近 有 因为 小 孩 的 问题 而 感到 无 助 或 失眠 25 人 
di es 4 阅读 疗法 的 实施 过 程 
孩 的 关系 很 紧张 ,无 法 较 好 沟通 14 人 
DN 卜 孩 很 失望 ,无 法 达到 自己 的 预期 7 人 4.1 阅读 疗法 书籍 选 配 及 原 
[EE 了 小 入 或 家 人 的 问题 时 无 助 地 痛 奥 过 8 人 本 次 阅读 疗法 书籍 的 选择 是 参考 了 众多 教育 学 和 
全 为 和 的 届 古生代, 相公: 介 证。 局 人 心理 学 书籍 ,并 结合 豆 泊 读书 等 相关 读书 网 络 的 推荐 ， 
mw 个 甘心 6 而 97 
因为 长 期 看 护 小 孩 或 者 各 种 其 他 困扰 而 时 常 感 32 人 在 笔者 自身 和 课题 组 人 员 阅 读 后 , 做 出 的 书籍 “配伍 
,头痛 , 胸 问 , 诅 静 竺 选择 , 见 表 4。 
阅读 疗法 ,缓解 育儿 焦虑 88 人 
pp 表 2 22 位 实验 对 象 的 艾 森 克 情绪 稳定 性 测试 结果 
焦虑 抑郁 自 刘 强迫 依赖 负 果 疑心 
中 度 重度 轻 度 中 度 重度 轻 度 中 度 重度 轻 度 中 度 重度 轻 度 中 度 重度 轻 度 中 度 重度 轻 度 中 度 重度 
3 9 3 8 8 1 8 13 0 10 6 】 4 1 1 2 1 0 下 0 0 
表 3 15 位 有 焦虑 情绪 的 实验 对 象 艾 森 克 情绪 稳定 性 测试 的 具体 情况 
症状 焦虑 抑 邦 自 刘 强迫 依赖 
程度 轻 度 。 中 度 。 重度 。 轻 度 。 中 度 。 重度 轻 度 。 中 度 重度 轻 度 中 度 。 重度 轻 度 中 度 重度 
人 数 3 9 各 6 3 0 4 9 0 6 2 0 和 0 1 
A WW V 
B V V Vv 
C V Vv V Vv 
D Vv V Vv 
E V Vv V 
F RW V 
图 V Vv V Vv 
H V Vv V 
I V Vv V 
J V V 
K V Vv V 
L V Vv V V 
M V Vv V Vv 
N V Vv V Vv 
0 V Vv V V 
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表 4 阅读 疗法 书籍 选 配 组 合 


阶段 一 “ 药 引 ” 阶段 二 “治标 ” 阶段 三 “治本 ” 
《亲身 经 历 教育 中 的 焦虑 情绪 》 《正面 管教 《如 何 说 孩子 才 会 《天 才 儿 童 的 悲剧 》( 必 读 ) 《生命 的 重建 )( 必 读 ) 《 伯 恩 斯 新 情绪 疗法 》( 必 读 ) 《起 
(课题 组 自 编 的 内 部 资料 ) 听 , 怎 么 听 孩 子 才 肯 说 》 越 自卑 》( 辅助) 《走出 强迫 症 : 找 回 美丽 的 日 子 》( 辅 助 ) 


因 个 人 隐私 的 保护 和 对 外 人 的 戒备 ,大 多 数 女 职 
工 不 会 轻易 就 获 开 心 诬 与 课题 组 交流 ,此 外 ,她 们 对 社 
会 .对 生活 已 经 有 了 自己 比较 固定 的 思维 和 看 法 ,需要 
她 们 在 下 班 后 照顾 小 孩 或 做 完 各 种 细碎 的 家 务 之 余 抽 
出 时 间 进 行 阅读 ,并 在 这 个 短暂 的 时 间 内 建立 对 阅读 
疗法 的 信心 且 根 据 书 中 的 提示 做 相关 的 强度 训练 ,这 
是 有 较 高 难度 的 。 因 而 ,课题 组 首先 需要 跨越 的 就 是 
与 调研 对 象 建立 彼此 间 的 情感 信任 并 提高 其 对 阅读 疗 
法 的 信心 。 这 就 需要 有 一 副 “ 药 引 ” ,以 增强 其 他 “ 主 
药 * 的 疗效 ,起 “向 导 "的 作用 。 此 “ 药 引 "就 是 课题 组 
宕 准备 的 《亲身 经 历 教育 中 的 焦虑 情绪 》 ,此 资料 是 
组 自 编 ,主要 是 源 于 笔者 总 结 自身 之 前 经 历 的 焦 
态 和 经 过 阅读 疗法 化 解 过 程 的 心得 体会 ,以 及 其 
他 阅读 疗法 成 果 的 案例 ,并 附 上 近 几 年 中 国父 母 焦虑 
痛 此 的 案例 和 后 果 及 部 分 专家 的 指导 意见 等 。 此 “ 药 
引 酒 过 自身 及 调研 的 真实 经 历 和 现身说法 增强 调研 
对 颖 对 阅读 疗法 的 信心 ,激发 实验 对 象 的 共 情 心理 ,并 
反 加 其 自身 的 教育 观 和 行为 ,从 而 建立 课题 组 与 实验 
对 象 的 感情 链接 。 此 *“ 药 引 " 要 求 快速 “ 服 下 ”, 即 短 时 
间 商 完成 阅读 。 鉴 于 调研 对 象 的 时 间 和 地 理 位 置 都 很 
难 顽 调 统一 ,不 适合 与 课题 组 进行 面对面 的 长 时 间 交 
谈 6 内 而 该 资料 以 电子 版 形式 发 给 实验 对 象 阅读 ,要 求 
实验 对 象 在 较 短 时 间 内 读 完 ,思考 自身 的 教育 现状 和 
孩 函 目前 的 情况 ,并 写 下 心得 体会 。 

阶段 二 和 阶段 三 是 “ 主 药 ” ,治标 与 治本 的 结合 。 

阶段 二 的 书籍 是 紧 随 实验 对 象 共鸣 和 反思 后 给 出 
的 具体 出 路 和 方法 ,强调 从 语言 和 行动 的 角度 改变 调 
研 对 象 的 教育 方式 和 方法 ,缓解 育儿 焦虑 。 总 共有 2 
本 书 ,分 别 是 :GD《 正 面 管教 ) ;@《 如 何 说 孩子 才 会 听 ， 
怎么 听 孩 子 才 肯 说 》。 这 两 本 是 必 读 书籍 ,我 们 要 求 调 
研 对 象 仔细 阅读 ,并 有 针对 性 地 改进 自己 对 小 孩 的 教 
育 方法 和 沟通 方式 ,根据 书本 的 提示 ,列举 自己 在 教育 
小 孩 时 经 常 犯 的 一 些 错误 ,粘贴 在 家 里 显眼 的 位 置 , 洲 
请 孩子 和 其 他 家 庭 成 员 一 起 监督 ,反复 强化 练习 自己 
的 言行 ,使 自己 习惯 性 地 去 运用 书 中 的 教育 方法 和 说 
话 方式 。 

以 上 两 本 书籍 给 焦虑 的 父母 指出 了 教育 小 孩 的 具 
本 实践 方法 ,但 仅 能 治标 ,也 即 , 实 验 对 象 尽管 此 时 在 
育儿 焦虑 方面 找到 了 具体 化 解 的 方法 ,但 是 ,一 旦 脱离 


由 
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了 这 个 主题 ,或 主题 发 生变 化 转移 ,各 种 各 样 的 焦虑 依 
然 会 困扰 他 们 ,因而 ,需要 为 焦虑 情绪 找到 “治本 ”的 
方法 ,这 就 是 阶段 三 的 书籍 。 
阶段 三 的 书籍 是 焦虑 的 治本 之 道 。 强 调 从 思想 和 
认 知 的 角度 改变 实验 对 象 的 思维 模式 和 人 生态 度 , 化 
解 情绪 的 困扰 ,建立 自身 良性 循环 的 思维 模式 。 这 一 
阶段 的 阅读 可 以 让 实验 对 象 正 视 自 身 思维 的 缺陷 , 找 
到 各 种 焦虑 的 根源 ,从 而 训练 和 化 解 自身 各 种 焦虑 的 
干扰 。 根 据 实验 对 象 的 艾 森 死 情绪 稳定 检测 结果 , 课 
题 组 选取 了 如 下 儿 本 书 给 实验 对 象 阅读 ,分 别 是 《天 才 
儿童 的 翡 剧 》( 必 读 ) 《生命 的 重建 》( 必 读 ) 《 伯 恩 其 
新 情绪 疗法 》( 必 读 ) 《超越 自卑 》( 辅助 ) 《走出 强迫 
证 : 找 回 美丽 的 日 子 》( 辅助) 。 阅 读 过 程 同 样 需要 实 
验 对 象 反 复 强化 练习 自己 的 言行 举止 和 思考 方式 ,使 
自己 习惯 性 地 运用 书 中 的 思维 方法 。 
4.2 阅读 疗法 各 个 阶段 的 实践 情况 
4.2.1 阶段 一 “ 药 引 ”的 效果 通过 快速 阅读 4 杂 喘 
经 历 教育 中 的 焦虑 情绪 》,15 位 实验 对 象 都 有 共鸣 和 
反思 , 写 下 了 较为 深刻 的 心得 体会 ,反思 自身 的 教育 观 
和 行为 ,不 少 实验 对 象 认 为 ,通过 资料 的 阅读 ,回忆 了 
过 往 的 行为 :“ 发 现 讲 的 其 实 是 自己 的 故事 ,在 阅读 中 
我 心里 的 怒气 慢 慢 消失 ,对 小 孩 深 深 的 愧 次 不 断 增多 ” 
“说 到 心坎 上 了 ,往事 历历 在 目 ,为 自己 曾经 打 各 他 的 
行为 充满 了 愧 次”。 实 验 对 象 表示 迫切 希望 进入 阶段 
二 的 阅读 ,期 望 从 接 下 来 的 阅读 中 寻找 到 解决 的 方法 
和 途径 。 此 “ 药 引 ”建立 起 实验 对 象 和 课题 组 的 情感 
链接 ,为 接 下 去 的 阅读 疗法 实践 打 好 了 沟通 和 信任 的 
基础 ,反馈 结果 如 表 5 所 示 : 
表 S 阶段 一 的 阅读 和 学 习 效果 
阶段 一 的 书籍 效果 
《亲身 经 历 教育 中 的 焦虑 。 15 人 认为 有 效果 ;并 迫切 希望 进入 阶段 二 
情绪 》 的 阅读 
作为 阅读 治疗 ,《 亲 身 经 历 教育 中 的 焦虑 情绪 ) 资 
料 仅 能 作为 药 引 ,为 接 下 来 的 阅读 治疗 提供 导向 ,可 引 
起 实验 对 象 强烈 的 共 情 和 反思 ,但 没有 为 焦虑 的 父母 
指出 具体 的 出 路 和 方法 。 
4.2.2 阶段 二 “治标 ”的 效果 ”阶段 二 的 书籍 给 焦虑 
的 父母 指出 了 教育 小 孩 的 具体 实践 方法 ,需要 边 阅 读 ， 
边 实 践 ,不 停 地 强化 训练 自己 的 语言 和 沟通 技巧 ,阅读 


林 佳 瑜 . 焦虑 情绪 的 阅读 疗法 实证 研究 


La 
LhnlinaxIV 瑟 1 


以 高 校 女 职工 育儿 焦虑 为 例 [J]. 图 书 情报 工作 ,2019 ,63(12) :59 -65. 


效果 的 回访 结果 如 表 6 所 示 : 
表 6 阶段 二 书籍 的 阅读 和 学 习 效 果 
阶段 二 的 书籍 效果 
12 人 认为 有 效果 
8 人 认为 有 效果 


《正面 管教 》 
《如 何 说 孩子 才 会 听 ,怎么 听 孩 子 才 肯 说 》 


经 过 阶段 二 的 阅读 和 实践 ,有 14 位 实验 对 象 ( 实 
验 对 象 L 因为 身体 、 工 作 和 小 孩 生 病 等 原因 中 途 退 出 
了 赔 读 疗法 ) 持 续 地 写 下 了 相关 的 读书 笔记 和 实践 改 
进 的 过 程 ,两 本 必 读 书 都 收 到 了 较 好 的 效果 。 实 验 对 
象 反馈 :与 小 孩 的 沟通 得 到 改进 ,小 孩 的 学 习 态 度 和 
生活 态度 也 变 得 积极 了 ”亲子 关系 变 得 和 善 ,焦虑 得 
到 缓解 ,有 信心 处 理 杂 子 关 系 ”“ 找 到 了 现成 的 方法 处 
理 小 孩 教育 和 成 长 的 问题 ,不 再 像 以 前 一 样 害怕 人 钙 
(EE 


有 多 位 实验 对 象 表示 ,从 书 上 获取 了 新 的 认 知 和 
加 滑 ,但 要 改变 一 个 人 表达 生气 和 愤怒 的 惯用 模式 并 
不 塞 易 , 知 易 行 难 ,从 书本 到 行动 之 间 , 他 们 经 历 了 反 
复 调 整 和 训练 的 过 程 。“ 家 里 的 墙壁 上 、 床 头 前 、 饭 桌 
旁 等 显眼 的 位 置 都 贴 上 书本 摘抄 下 来 的 具体 指导 和 训 
全 法“ 家 人 和 小 孩 参 与 进来 一 起 做 监督 和 打分 ,不 
项 代言 语 上 和 行动 上 克服 不 良 的 沟通 方式 ”。 经 过 书 
籍 丽 指 导 和 训练 ,有 不 少 实验 对 象 学 会 了 书 上 所 提 及 
的 "和 善 而 坚定 "的 养育 方式 ,明确 “ 打 骂 只 能 带 来 短 


表 7 阶段 三 书籍 的 阅读 和 学 习 效果 回访 


阶段 三 书籍 效果 
《天 才 儿 童 的 悲剧 》( 必 读 ) 11 人 认为 有 效果 
《生命 的 重建 》( 必 读 ) 12 人 认为 有 效果 
《 伯 恩 斯 新 情绪 疗法 》( 必 读 ) 9 人 认为 有 效果 
《超越 自卑 》(10 人 辅助 阅读 ) 8 人 认为 有 效果 
《走出 强迫 症 : 找 回 美丽 的 日 子 》(6 人 辅助 阅读 ) 4 人 认为 有 效果 


垫 。 因 而 ,需要 安排 实验 对 象 先 阅读 《天 才 儿 童 的 翡 
剧 》 和 《生命 的 重建 》, 因 这 两 本 书 篇 幅 不 长 ,通俗 易 
懂 ,案例 翔实 生动 ,容易 深入 实验 对 象 的 心灵 ,以 这 两 
本 书 为 开端 开启 实验 对 象 的 心理 铺垫 和 启蒙 ,为 接 下 
来 阅读 《 伯 因 斯 新 情绪 疗法 》 葛 定 心 理 基 础 和 治疗 的 
依据 ,从 而 能 较 好 地 理解 和 吸收 该 书 的 内 容 。 

《天 才 儿 童 的 悲剧 》 可 引导 实验 对 象 深 入 自己 的 
童年 生活 ,反思 和 抚 触 童 年 可 能 留 下 的 创伤 及 其 对 成 
年 后 的 思维 和 认 知 造成 的 负面 影响 ,进而 调整 和 学 习 
为 人 父母 的 角色 ,从 内 心 认同 并 自觉 采取 阶段 二 阅读 
书籍 中 获取 的 教育 方法 和 沟通 方式 ;《 生 命 的 重建 可 
以 让 实验 对 象 根据 自己 的 情况 发 现 情绪 和 疾病 青 后 隐 
藏 的 心理 模式 ,从 而 进行 自我 调整 。 以 上 两 本 书 要 求 
在 3 周 内 完成 阅读 ,可 以 让 阅读 者 在 短 时 间 内 以 头脑 
风暴 的 形式 调整 自身 的 思维 和 认 知 。 

《 伯 恩 斯 新 情绪 疗法 》 在 以 往 的 阅读 疗法 中 多 用 


期 的 效 果 , 长 期 反而 有 负面 影响 ”, 当 因为 小 孩 问题 而 
SS 和 愤怒 焦虑 的 时 候 , 他 们 会 按 书 上 的 方法 “积极 暂 

然后 再 用 “ 和善 而 坚定 ”的 方法 或 运用 “我 感觉 
“天 因为 …… 我 希望 …… 等 句 式 和 孩子 交流 ,从 最 开 
始 的 感觉 笨拙 到 运用 自如 ,获得 家 人 和 小 孩 较 好 的 肯 
定 ,也 获得 了 课题 组 较 高 的 评分 。 
4.2.3 阶段 三 “治本 ”的 效果 “完成 阶段 三 的 阅读 后 ， 
12 位 实验 对 象 (实验 对 象 D 和 N 因 身 体 和 家 庭 变故 等 
原因 中 途 退 出 了 阅读 疗法 ) 表 示 :“ 感 觉 这 是 一 个 晓 变 
和 成 长 的 过 程 ”“ 阅 读 过 程 中 ,渐渐 发 现 身 边 的 人 和 事 
都 变 得 清晰 ,不 再 纷 杂 ”“ 随 着 书籍 深入 到 自己 的 内 心 
和 身体 ,思想 获得 解放 ,放下 了 过 去 的 包 裕 ,身体 潞 然 
变 得 轻松 , 因 重 新 认识 自己 而 流 过 很 多 次 眼泪 ”。 书 籍 
的 阅读 和 学 习 的 结果 回访 如 表 7 所 示 ,《 超 越 自 插 》) 和 
《走出 强迫 症 : 找 回 美丽 的 日 子 》 是 针对 前 期 艾 森 克 情 
绪 稳定 测试 中 有 自 皇 和 强迫 情绪 的 实验 对 象 做 个 别 畏 
助 治疗 的 。 

《 伯 恩 斯 新 情绪 疗法 》 是 该 阶段 需要 较 多 干预 和 
指导 的 阅读 书籍 , 因 该 书 的 学 术语 言 表述 较 多 ,书本 注 
重 实践 ,需要 阅读 者 有 较 好 的 耐心 和 相关 的 知识 做 铺 


于 治疗 抑郁 和 焦虑 ,但 此 书 实 际 上 不 局 限于 对 抑郁 和 
焦虑 情绪 的 治疗 ,还 涉及 内 妆 紧张. 羞愧 .自卑 .忧郁 、 
悲伤 .孤独 挫折 等 各 种 情绪 的 治疗 方法 ,为 各 种 不 良 
情绪 治疗 指明 了 方向 和 实 操 方法 , 书 中 很 多 篇 章 的 内 
容 要 求 边 阅读 边 拿 笔 做 测试 ,做 练习 、 做 调整 , 随 着 自 
我 练习 和 调整 的 深入 ,实验 对 象 会 逐渐 说 习 一 些 特别 
行 之 有 效 的 理念 和 技巧 ,通过 行动 的 改变 内 化 到 思维 
和 认 知 的 改变 ,进而 改善 自身 的 情绪 。 有 部 分 实验 对 
象 反 映 《 伯 恩 斯 新 情绪 疗法 》 的 语言 比较 难 深入 阅读 ， 
需要 集中 精神 才能 抓 住 书 上 表达 的 思想 , 较 难 在 短 时 
间 内 完成 阅读 ,对 此 ,我 们 建议 阅读 和 App 听 书 相 结 
合 , 在 听 书 的 过 程 中 ,用 笔记 录 其 中 感受 强烈 的 字 、 词 ， 
并 强化 练习 书 上 的 指导 方法 ,把 听觉 .视觉 触觉 同时 
调动 起 来 ,以 更 好 地 帮助 自身 掌握 书 上 指导 的 治疗 方 
法 。 此 书 要 求 在 4 周 内 完成 阅读 ,并 汇报 根据 书 上 指 
导 所 做 的 练习 次 数 和 成 效 。 


5 ”阅读 疗法 的 最 终 情况 测试 结果 


完成 三 阶段 的 阅读 练习 之 后 ,课题 组 再 次 运用 之 
前 设计 的 ”高校 女 职工 育儿 焦虑 "调查 问卷 ( 见 表 1 , 噜 
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除 1.2 .24 题 ) 和 艾 森 克 情绪 稳定 性 测验 对 实验 对 象 进 
行 阅读 后 心理 状况 的 评估 。 有 3 个 实验 对 象 (D、L、N) 
分 别 在 阶段 二 和 阶段 三 因为 身体 、 工 作 或 家 庭 等 原因 
退出 了 实验 ,完整 参加 阅读 疗法 的 实验 对 象 共 有 12 
个 ,因而 ,最 终 的 测试 也 是 针对 这 12 位 实验 对 象 进行 。 
5.1 “高 校 女 职工 育儿 焦虑 ”调查 问卷 的 回访 结果 
阅读 前 ,所 有 被 选 实验 对 象 的 “高 校 女 职工 育儿 焦 
虑 "调查 结果 都 是 处 于 育儿 焦虑 状态 ,阅读 后 的 调查 结 


由 


果 显 示 只 有 G 和 0 两 位 实验 对 象 是 处 于 育儿 焦虑 状 
态 ,其 余 的 实验 对 象 都 不 属于 育儿 焦虑 状态 的 范围 ,也 
即 ,调查 问卷 的 回访 结果 显示 ,此 次 的 阅读 疗法 有 效 治 
疗 率 达 到 83.3% 。 
5.2 艾 森 克 情绪 稳定 性 测试 结果 

为 了 进一步 验证 实验 结果 的 可 靠 性 ,我 们 同时 对 实 
验 对 象 进行 了 艾 森 元 情绪 稳定 性 测验 。 阅 读 疗 法 后 ,实验 
对 象 的 艾 森 克 情绪 稳定 性 测验 结果 整理 如 表 8 所 示 : 


表 8 阅读 后 的 艾 森 克 情绪 稳定 性 测验 结果 
症状 焦虑 抑郁 自 插 强迫 依赖 
程度 轻 度 ”中 度 度 轻 度 中 度 重度 轻 度 中 度 重度 轻 度 中 度 重度 轻 度 中 度 重度 
人 数 pa 1 0 2 0 0 学 0 0 成 1 0 1 0 1 
A 
B V 
C V 
F V 
G V V V 
H V 
I V 
J 
K V 
M V V 
0 V V 
GO 从 表 8 可 见 , 各 个 实验 对 象 的 测试 结果 都 较 之 前 Te 
的 测试 结果 ( 见 表 3 ) 发 生 很 大 的 变化 。 阅 读 疗法 后 有 7 - 
储 诗 证 状 者 只 有 3 个 人 ,有 效 治疗 率 达到 75% ,有 显 性 5 5 
症 忠 的 实验 对 象 也 从 之 前 的 中 度 或 重度 减 为 轻 度 或 中 号 4 
麻 * 伴 随 着 焦虑 症状 的 有 效 治 疗 , 实 验 对 象 原 有 的 抑 "EE: [Ek 3 
邦 G 国 让 .强迫 依赖 等 情绪 症状 也 随 之 减少 或 减轻 。 | 十 Hs ee 
.二 为 了 更 直观 地 观察 阅读 前 后 的 艾 森 克 情绪 稳定 性 ”上 | 轻 [ 中 [ 重 [ 轻 [ 中 | 重 [ 轻 [ 中 | 重 [ 轻 [中 | 重 [ 轻 [中 | 重 
村 一 站 ne 匡 | 卡 | 可 | 臣 | 虚 | 可 | 自由 | 本 | 构 | 由 | 可 | 着] 点 | 下 
测试 ,笔者 整理 这 12 位 实验 对 象 的 前 后 测试 结果 , 绘 本 人 焦虑 。 | 抑郁 自 摆 强迫 ”| 依赖 
Wy 四 阅读 前 | 
制 及 图 1。 从 图 1 的 数据 可 以 清晰 地 看 出 ,此 次 的 阅读 。 [ne 5s 92 
疗法 是 有 成 效 的 .阅读 后 的 焦虑 情绪 人 数 显 落下 降 ,其 
他 伴随 症状 的 人 数 也 有 了 显著 降低 。 为 了 从 统计 学 的 
角度 进一步 验证 此 次 阅读 疗法 的 效果 ,我 们 采用 统计 。 如 下 : 


软件 SPSS 对 阅读 前 后 的 数据 进行 配对 样本 了 检验 ,得 
出 P=0.007 298。P 值 是 统计 结果 可 信 程 度 的 指标 ， 
当 0.01>=>P>=0.001 则 具有 高 度 统计 学 意义 ,因而 从 统 
计 学 意义 来 讲 , 此 次 阅读 疗法 是 有 显著 疗效 的 。 


6 结论 


此 次 阅读 疗法 是 在 参考 和 总 结 国内 外 阅读 疗法 的 
资料 和 方案 基础 上 ,结合 身边 的 案例 ,在 相关 心理 咨询 
师 和 专家 的 指导 下 进行 的 一 次 面向 高 校 中 年 女 职 工 的 
阅读 疗法 的 实证 研究 ,期 间 经 历 不 断 摸索 和 探讨 ,克服 
各 种 现实 的 困难 ,最 终 取 得 了 较 好 的 阅读 效果 。 结 论 
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(1) 焦 虑 情绪 的 阅读 疗法 , 需 对 焦 虚 情绪 困扰 问 
题 进行 深入 评估 和 分 类 , 找 准 显著 的 切入 点 ,对 症 下 
书 , 逐 步 深 入 阅读 治疗 ,同时 , 需 针 对 性 地 找到 伴随 焦 
虑 的 其 他 干扰 情绪 , 配 以 相关 书籍 辅助 治疗 ,以 达到 最 
佳 治疗 效果 。 

(2) 需 通过 相关 资料 或 方法 建立 阅读 者 对 即将 进 
入 的 阅读 疗法 的 信任 和 信心 ,也 即 “ 药 引 ” ,以 增强 “ 主 
药 ” 书 籍 的 疗效 ,进而 深入 评估 实验 对 象 ,并 根据 对 象 
的 时 间 和 身体 情况 ,不 断 调整 和 匹配 视觉 阅读 和 音频 
听 书 或 视频 观 影 ,并 让 其 身体 力行 反复 强化 练习 自身 
的 言行 举止 和 思维 方式 ,以 达到 治疗 的 最 佳 效 果 。 


林 佳 瑜 . 焦虑 情绪 的 阅读 疗法 实证 研究 


以 高 校 女 职工 育儿 焦虑 为 例 [ 可 .图 书 情 报 工作 ,2019 ,63(12) :59 _65. 


(3) 治 标 与 治本 结合 ,书籍 配伍 ,有 主 有 次 , 逐 层 
诱导 深入 ,以 实现 从 思想 和 认 知 的 角度 改变 实验 对 象 
的 思维 模式 和 人 生态 度 , 建 立 自身 良性 循环 的 思维 模 
式 , 为 焦虑 情绪 找 “ 治 本 ”的 方法 。 

此 次 实证 研究 受 样 本 和 其 他 条 件 等 限制 , 仍 需 后 
续 不 断 研究 完善 ,也 需 结合 更 多 心理 学 或 其 他 学 科 的 
研究 成 果 深 入 持续 调研 ,在 如 何 深入 评估 和 分 类 焦虑 
情绪 以 及 焦虑 情绪 与 其 他 情绪 之 间 的 阅读 疗法 的 相互 
作用 等 问题 方面 , 仍 需 进一步 揭示 ;同时 ,如 何 规划 实 
验 对 象 极其 紧张 的 阅读 时 间 , 如 何 深 入 了 解 和 评估 调 
研 对 象 ,如 何 设计 深度 的 阅读 方案 以 及 匹配 不 同 的 阅 
读 媒介 或 其 他 辅助 的 方式 等 ,都 值得 进一步 探讨 和 研 
究 ,进而 为 不 同 群体 的 阅读 疗法 “ 提供 更 多 可 借鉴 的 
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An Empirical Study of Anxiety in Reading Therapy 
Lin Jiayu 


Guangdong University of Technology Library, Guangzhou 510006 

Abstract: [Purpose/significance | Women workers in colleges and universities are part of the epitome of women in 
the workplace. Women in the workplace are also mothers, which means that most women workers bear the mission of nur- 
turing life and educating children while undertaking their jobs. They bear more responsibilities and pressures of parenting, 
and need to face and deal with various emotional distress, especially anxiety and parenting anxiety. [ Method/process | 
This topic took parenting anxiety as the starting point of research, and preliminarily chose and evaluated female college 
workers with parenting anxiety. The Eysenck mood stability test was used as an evaluation method for the emotional state 
before intervention then select and determine the experimental object of bibliotherapy. Through the targeted design of read- 
ing programs, three stages of in-depth induction of reading therapy were carried out, supplemented by a variety of media 
and means to guide and intervene in the whole process. [ Result/conclusion | The test results showed that the reading 
therapy has a significant effect. Reading therapy for anxiety needs to find out the starting point of symptoms and prescribe 
the right medicine for the symptoms. Combining the treatment of symptoms with the treatment of root causes, books are 
compatible with each other, and gradually go deep into reading therapy. 
reading therapy (bibliotherapy) Eysenck emo- 


Keywords: anxiety female college workers parenting anxiety 


tional stability test 
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